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Вступ. До тепер актуальною зали-
шається проблема збільшення рухової активності 
учнів загальноосвітніх шкіл. Аналіз даних літерату-
ри показує, що урочна форма занять не забезпечує 
повністю ні необхідного об’єму рухової активності, 
ні бажаного тренувального ефекту. Особливу увагу 
варто приділити засобам і методам занять із дівча-
тами–старшокласницями на уроках фізичного ви-
ховання. Стандартні, монотонні уроки  із постійним 
навантаженням викликають в учнів негативні емоції 
і часто супроводжуються відмовою від виконання 
вправ або взагалі відвідування уроків фізкультури. З 
цією метою нами були впроваджені в шкільний про-
цес з фізичного виховання заняття аеробікою для 
дівчат, що не займаються спортом, тому що впра-
ви аеробіки легко дозуються, цілеспрямовані по дії, 
прості у виконанні, що дозволяє їм стати в один ряд 
з іншими оздоровчими видами фізичної культури.
Формулювання мети роботи. Мета досліджен-
ня полягає в обґрунтуванні методики використання 
комплексів вправ базової аеробіки на уроках фізич-
ної культури з дівчатами старших класів, у вивченні 
й узагальненні питань застосування вправ базової 
аеробіки на уроках фізичної культури. 
Об’єкт дослідження — вплив занять базовою 
аеробікою на рівень фізичної підготовленості дів-
чат-старшокласниць 15—16 років.
Предмет дослідження — комплекси вправ ба-
зової аеробіки на уроках фізичної культури з дівча-
тами–старшокласницями 15—16 років.
Згідно з метою дослідження, на початку про-
ведення експерименту були поставлені наступні 
завдання:
1. Обґрунтувати доцільність використання 
вправ базової аеробіки на уроках фізичної 
культури і позакласних занять старшоклас-
ниць 15—16 років.
2. Визначити вплив занять аеробікою на рі-
вень фізичної підготовленості старшоклас-
ниць 15—16 років.
ОБҐРУНТУВАННЯ ЗАНЯТЬ АЕРОБІКОЮ ДЛЯ 
СТАРШОКЛАСНИЦЬ 15—16 РОКІВ 
Корж Н.Л., Черненко О.Є., Гурєєва А.М., Гордейченко О.А., 
Запорізький національний університет
Анотація. У роботі зроблена спроба обґрунтувати методику використання комплексів базової аеробіки на 
уроках фізичної культури з дівчатами старших класів 15—16 років у загальноосвітній школі. Розглянуто вплив 
занять аеробікою на розвиток швидкісно-силових здібностей, координації, сили та гнучкості. Стаття присвячена 
новому напрямку розвитку сили, гнучкості та координації у дівчат старших класів 15—16 років засобами комп-
лексів аеробіки. 
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Організація дослідження. Основні елементи 
наукового дослідження вивчались, аналізувались 
і узагальнювались протягом 2005—2006 навчаль-
ного року з дівчатами 15—16 років ЗОШ №31 
м. Запоріжжя (впродовж 6 місяців). Рівень фізич-
ної підготовленості дівчат 15—16 років визначав-
ся за результатами тестів методом контрольних 
випробувань.
Впродовж виконання роботи використовува-
лись наступні методи:
1. Аналіз літератури по темі дослідження.
2. Метод контрольних випробувань (нахил 
із вихідного положення (в.п.) сидячи, ноги 
нарізно, руки догори; із в.п. лежачи на спині, 
ноги нарізно, зігнуті, руки за голову: вико-
нати максимальну кількість разів положен-
ня сидячи протягом 1хв.; згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи; проба Ромберга).
3. Педагогічне спостереження.
4. Методи математичної статистики.
Результати дослідження. Специфіка застосу-
вання вправ базової аеробіки на уроках фізичної 
культури та використання цих вправ поза навчаль-
ного процесу у дівчат старших класів 15—16 років 
дозволяють цілеспрямовано впливати на функціо-
нальні системи організму різними шляхами і до-
биватися значного покращення фізичного стану у 
дівчат 15—16 років.
Експеримент проводився на базі ЗОШ №31 
м. Запоріжжя в період із вересня 2005 року по лю-
тий 2006 року. У ньому брало участь 53 учениці 
10—11 класів 15—16 років, віднесених за станом 
здоров’я до основної медичної групи, які не займа-
ються спортом.
Всі учасниці експерименту були розділені на 
три групи:
— перша група (контрольна) — дівчата, що не 
займаються аеробікою — 17 осіб;
— друга група (1 експериментальна) — дівча-
та, що займаються аеробікою на уроках фі-
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зичної культури два рази на тиждень — 18 
осіб;
— третя група (друга контрольна) — дівчата, 
що займаються аеробікою чотири рази на 
тиждень: 2 рази — на уроках фізкультури і 2 
рази — на додаткових заняттях — 18 осіб.
Усі вправи базової аеробіки сприяють розвитку 
фізіологічних можливостей організму, зміцненню 
їх, оздоровленню організму дівчат у цілому. Стар-
шокласниці повинні націлювати свою увагу на 
корисність тієї або іншої вправи, але вже на 4—5-
му занятті учні добре запам’ятовують вправи і їх 
послідовність у комплексі. Навантаження визна-
чається кількістю і складністю вправ у комплексі, 
дозуванням — темпом і амплітудою їх виконання, 
тривалістю та інтенсивністю занять, використан-
ням предметів і обтяжень.
Комплекс формується із вправ, що класифіку-
ються за анатомічною ознакою. Завданням різних 
серій є загальна активізація організму і поліпшення 
емоційної сфери, тому вправи цієї серії повинні бути 
неважкими, але емоційно забарвленими. Виконува-
ти їх треба в спокійному темпі, щоб забезпечити 
поступове збільшення працездатності і виключити 
можливість травм. Зазначені серії є основою комп-
лексу і складають 85—90% від часу виконання. Ці 
серії повинні бути насичені складними елементами 
високої інтенсивності, у яких беруть участь великі 
групи м’язів.
З дівчатами контрольної групи уроки проводи-
лися за загальноприйнятою методикою, без вико-
ристання занять аеробікою.
В експериментальних класах дівчата займали-
ся за розробленою нами програмою, використову-
ючи заняття аеробікою продовж 6–ти місяців по 
30—45 хвилин. Тривалість заняття збільшувалась 
поступово.
Визначено, що для дівчат 15—16 років почат-
кова тривалість занять не повинна перевищувати 
25 хвилин. Збільшувати інтенсивність і тривалість 
занять треба з 5—6-го уроку. Інтенсивність вправ 
у середньому на рівні  частоти серцевих скорочень 
165—170 уд/хв. Основними завданнями педагогіч-
ного експерименту було ефективне застосування 
занять аеробікою для дівчат–старшокласниць, що 
сприяють підвищенню рухової активності.
Для оцінки впливу занять запропонованими 
тестами були проведені виміри на початку і на при-
кинці педагогічного експерименту. 
Аналіз даних фізичної підготовленості стар-
шокласниць експериментальних і контрольної 
групи на початку педагогічного експерименту по-
казав, що вірогідності розрізнень у показниках фі-
зичної підготовленості між ними не спостерігалося 
(p>0,05). Середні показники рівня фізичної підго-
товленості дівчат 15—16 років на початку педаго-
гічного експерименту всіх груп відносилися до рів-
ня «нижче середнього», винятком в усіх групах став 
показник розвитку гнучкості (рівень «середній»).
На закінчення експерименту в експеримен-
тальних групах спостерігалося значне змінення до-
сліджуваних показників фізичної підготовленості. 
Відносно показників у контрольній групі можна го-
ворити про тенденцію до покращання результатів в 
усіх тестах. Середні результати в експерименталь-
них групах за усіма показниками значно вищі, ніж 
результати у контрольній групі.
Результати тестів в експериментальних групах 
мали тенденцію до збільшення та вірогідно розріз-
нялися між собою (р>0,05). Аналіз показників фі-
зичної підготовленості дівчат експериментальних 
груп на початку і наприкінці експерименту дозво-
лив констатувати наступні особливості: показники 
розвитку швидкісно-силових здібностей в експери-
ментальних групах поліпшилися і склали:
1 експериментальна група — до експерименту 
— 37,3±0,43 раз; після — 41,8±0,5 раз;
2 експериментальна група — до експерименту 
— 38,0±0,37 раз; після — 46,3±0,13 раз.
Показники розвитку силових якостей поліпши-
лися в експериментальних групах і склали:
1 експериментальна група — до — 9,09±0,33 раз; 
після — 14,22±0,51 раз;
2 експериментальна група — до — 10,01±0,61 
раз; після — 19,12±0,89 раз.
Таким чином, показники силових якостей дру-
гої експериментальної групи в порівнянні з першою 
мали більш виражені зміни.
Показники гнучкості вірогідно збільшилися і склали:
1 експериментальна група — до — 15,54±0,29 
см; після — 17,67±0,45 см;
2 експериментальна група — до — 14,89±0,57 
см; після — 19,73±0,45 см.
Слід зазначити, що найкращий результат був 
показаний у тесті «проба Ромберга». Так, до по-
чатку експерименту він був найнижчим у першій 
експериментальній групі, а після проведеного екс-
перименту він став самим високим показником у 
другій експериментальній групі і склав:
1 експериментальна група — до — 6,8±0,34 сек; 
після — 13,3±0,51 сек;
2 експериментальна група — до — 7,3±0,56 сек; 
після — 18,91±0,67 сек.
Проведений експеримент дозволив виявити 
ефективність використання засобів аеробіки в за-
гальноосвітній школі для дівчат — старшокласниць 
15—16 років, що відобразилось у поліпшені рухової 
підготовленості.
На  закінчення експерименту були зроблені такі 
висновки:
— у ході експерименту найбільший позитивний 
вплив комплексів базової аеробіки відзначено в 
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другій експериментальній групі, що позначило-
ся на підвищенні рівня розвитку рухових якос-
тей у порівнянні з контрольною групою;
— встановлено, що у процесі занять аеробікою 
на ґрунті позитивних емоцій працездатність є 
значно вищою. У дівчат з’явився інтерес до сис-
тематичних занять, підвищилась відвідуваність, 
дівчата стали рідше хворіти;
— порівняння результатів фізичної підготовле-
ності в контрольній і експериментальних гру-
пах показало поліпшення їх в експерименталь-
них групах, що переконує нас в ефективності 
використання засобів базової аеробіки;
— аналіз щоденників самоконтролю дівчат свід-
чить про те, що заняття базовою аеробікою 
призводять до поліпшення емоційного стану і 
його компонентів: самопочуття поліпшилося на 
22%, активність — на 31%, настрій — на 23%, су-
марний показник емоційного стану — на 22%;
— проведення занять із музичним супроводом, 
використання танцювальних і хореографіч-
них вправ, систематичне виконання домашніх 
завдань цілеспрямовано впливає на підви-
щення рівня фізичної підготовленості, а та-
кож сприяє підвищенню інтересу до занять 
дівчат–старшокласниць.
Висновки
Вищенаведене дозволяє сформулювати наступне:
— використання вправ базової аеробіки сприяють 
значному збільшенню показників розвитку фі-
зичних здібностей та рівню фізичної підготов-
леності в цілому;
— комплекси вправ базової аеробіки рекомендо-
вано включати в навчальний процес на уроках 
фізичного виховання для підвищення рівня фі-
зичної підготовленості у дівчат старших класів 
15—16 років, які не займаються спортом;
— засоби базової аеробіки в конкретному на-
вчальному процесі необхідно використовувати 
з урахуванням індивідуальних фізичних особ-
ливостей дівчат 15—16 років, які не займаються 
спортом;
— до недоліків слід віднести необхідність вико-
ристання спеціального обладнання і досить 
низький рівень мотивації до занять фізичною 
культурою та спортом у дівчат 10—11 класів 
(15—16 років), які не займаються спортом.
Перспективи подальших розвідок ґрунтуються 
на вивченні, аналізі та узагальненні проблеми за-
стосування вправ базової аеробіки в навчально-пе-
дагогічному процесі на уроках фізичного виховання 
та поза навчального процесу у дівчат старшоклас-
ниць 15—16 років, які не займаються спортом. 
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старшеклассниц 15—16 лет. 
В данной работе сделана попытка обосновать методику использования комплексов базовой аэробики на уроках 
физической культуры у девочек 15—16 лет в общеобразовательной школе. Проанализировано влияние занятий 
аэробикой на развитие скоростно–силовых качеств, координации, силы и гибкости. Статья посвящена новому 
направлению развития силы, гибкости и координации у девочек старших классов 15—16 лет посредством комп-
лексов аэробики. 
Ключевые слова: аэробика, скоростно-силовые качества, гибкость, сила, координация.
Korg Natalia, Chernenko Elena, Gureeva Antonina, Gordeichenko Olga. Ground aerobic lessons for the girls of school 
15—16 year old. Zaporozhye Nationally University. Th ese complexes of aerobic increased the level of their fi tness and 
proved that are of the easiest adeguate ways available for senior girls. Analyze infl uence aerobic  lessons to the development 
speedly-strenghtful qualities, coordination, speed and supple.
Key words: aerobic, fi tness, strength, coordination, speed. 
